
ICH ESSE  
JETZT KETOGEN

Geschrieben von Emma Williams MBE 
CEO/Founder Matthew’s Friends

Was ist eine ketogene 
Ernährungstherapie und warum 

ist sie gut für mich?
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Was ist eine ketogene 
Ernährungstherapie?
Diese Behandlung könnte helfen, deine Anfälle besser zu machen oder 
sie eventuell vollständig zu verhindern. Es ist eine ganz besondere 
Ernährungsweise. Sie versucht, die Anfälle, die du hast, zu verhindern – 
mit Essen, statt mit noch einem Medikament! 

Käse

Erdbeeren

Speck

Eier Huhn

Schlagsahne

Essen wie …
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Darf ich 
vorstellen? 

Unser 
superschlaues 

Gehirn

Wie funktioniert  
die ketogene Diät?
Essen ist unser Treibstoff – es hält unser superschlaues 
Gehirn am Laufen und unser superschlaues Gehirn 
stellt sicher, dass ALLES andere in unserem Körper auch 
funktioniert, UND es liefert uns die Energie, um zur 
Schule zu gehen, mit unseren Freunden zu spielen und 
Spaß zu haben.



Es ist SEHR wichtig, dass unser superschlaues Gehirn genug Treibstoff 
bekommt. Es gibt zwei Arten von Treibstoff, die unser Gehirn nutzen kann:

1. Der erste heißt GLUKOSE. Wir bekommen sie von Lebensmitteln wie Brot, 
Reis, Nudeln, Müsli, Obst und Gemüse. (Man nennt sie „Kohlenhydrate“.)

2. Der zweite Treibstoff sind KETONKÖRPER. Wir bekommen sie von 
Lebensmitteln wie Butter, Sahne, Käse und Öl. (Man nennt sie „Fette“.)

Unser superschlaues Gehirn nimmt zuerst Glukose als Treibstoff, da davon 
normalerweise genug bereitsteht. Wenn wir allerdings nicht genug Glukose in 
unserem Körper haben, schaltet unser superschlaues Gehirn um und beginnt, 
Ketonkörper aus allen Fetten zu nutzen, die wir in unserem Körper haben. Wir 
spüren nicht, wenn es umschaltet, das passiert einfach.

Diese Ketonkörper können bei manchen Kindern Anfälle verhindern oder verringern. 
Die ketogene Diät bringt dein superschlaues Gehirn dazu, Ketonkörper zu benutzen 
und KEINE Glukose. Dazu muss dein Essen so zusammengesetzt sein, dass es deinem 
Körper hilft, Fett als Energie zu nutzen und Ketonkörper herzustellen.
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Glukose

Ketonkörper

Obst & Gemüse

Butter Olivenöl

Brot



Wie schnell werde ich 
wissen, ob meine ketogene 
Diät funktioniert?
Manchen Kindern geht es schon nach wenigen Wochen Diät besser, bei 
anderen kann es länger dauern. Wir sagen normalerweise, dass du die Diät 
mindestens 3 Monate ausprobieren solltest, um zu sehen, ob sie dir hilft. 
Wenn sie dir hilft, dass du dich besser fühlst und weniger Anfälle hast, dann 
machst du die Diät weiter.

Wie wird es mir bei meiner 
ketogenen Diät gehen?
Der Anfang der Diät verläuft nicht bei allen gleich. Den meisten Kindern 
geht es gut, aber am Anfang kann es passieren, dass du etwas müde bist 
und dich nicht so gut fühlst. Das geht aber nach einigen Tagen vorbei. 
Manche Kinder werden sogar noch fitter und aktiver als sonst und haben 
viel mehr Energie.
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Werde ich Hunger haben?
Obwohl die Mahlzeiten kleiner aussehen als sonst, wirst du nicht hungern. Lebensmittel, 
die Ketonkörper produzieren, machen dich schneller satt, daher brauchst du nicht so 
viel davon, wie du gewohnt bist. Dein Essen wird aber immer noch lecker schmecken.

Muss ich ins Krankenhaus gehen?
Manche Kinder beginnen die Diät im Krankenhaus und andere zu Hause – das hängt davon 
ab, wie dein Keto-Team das machen möchte. Beides ist okay.



Warum muss ich für 
meine ketogene Diät  
zu einem Arzt und 
einer Diätassistentin 
(Keto-Team) gehen?
Dies ist eine sehr spezielle Diät, die extra für dich 
zusammengestellt wird – NIEMAND anderes darf 
DEINE Diät essen.

Du bist es wahrscheinlich schon gewöhnt, deinen 
Arzt wegen Medikamenten zu sehen. Nun siehst 
du deinen Arzt auch wegen deiner ketogenen Diät. 
Dein Arzt ist da, um sich um dich zu kümmern, und 
möchte dir helfen, dass es dir gut geht.

Deine Diätassistentin 
wird deine Diät für 

dich ausarbeiten.
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Die Diätassistentin wird deine ketogene Diät so 
zusammenstellen, dass dein superschlaues Gehirn 
all den Treibstoff (Ketonkörper) erhält, den es 
benötigt. Sie wird dabei helfen, dass du leckeres 
Essen bekommst, und kann einige spezielle 
Rezepte für dich entwickeln. Sie wird sich Mühe 
geben, dabei möglichst viele Lebensmittel zu 
verwenden, die du gerne magst.



07

Wenn du bei deinem 
Keto-Team bist ….
Wenn du bei deinem Keto-Team bist, wirst du gewogen und 
gemessen. Dein Gewicht und deine Größe werden auf einem 
Diagramm eingezeichnet - nur um sicherzugehen, dass alles 
gut klappt.

Manchmal müssen 
vielleicht Bluttests bei 
dir durchgeführt werden. 
Davor brauchst du keine 
Angst zu haben, denn 
die Schwestern sind sehr 
vorsichtig und geben 
sich große Mühe, dass du 
kaum etwas spürst.

Gewicht Größe Dein Diagramm



Kann ich auf der ketogenen 
Diät Snacks essen?
Snacks gibt es auch, wenn du eine ketogene Diät machst. Sie müssen  
allerdings genauso speziell zusammengestellt werden wie deine 
Hauptmahlzeiten. Du kannst nur Lebensmittel essen, die in deiner  
Diät erlaubt sind.

Aber deine Familie kann viele tolle Sachen für dich machen, die lecker 
schmecken. Auf der Website von Matthew’s Friends findet ihr Rezepte  
wie diese …
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Schokoladen 
Brownies

Kuchen für Feiern Pasta Carbonara

Pizza
Schokoladen 

Fondant

Geschnetzeltes
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Kann ich immer noch all die 
Dinge tun, die ich gerne mache?
Ja, natürlich kannst du das, du musst nur darauf achten, dass du dein besonderes 
Essen (Diät) dabei hast.

Was passiert, wenn ich einen 
Fehler mache und etwas esse, 
das nicht Teil meiner Diät ist?
Das kann bedeuten, dass die Diät eine Weile lang nicht so gut funktioniert, wie sie 
sollte, und du könntest mehr Anfälle haben – versuche also, sehr vorsichtig zu sein, 
und komme so schnell wie möglich wieder auf Spur.



Muss ich immer noch 
Medikamente nehmen, 
wenn ich diese Diät 
mache?
Ja, zu Beginn der Diät wirst du vermutlich 
zusätzlich deine Medikamente nehmen müssen, bis 
wir wissen, ob die Diät dir helfen wird oder nicht.

Wenn die Diät dir hilft, wird dein Arzt deine 
Medikamente irgendwann langsam senken.

ERINNERE DICH 
ABER IMMER AN DIE 
GOLDENE REGEL ...

“ Nimm deine Medikamente 
weiter wie bisher, bis  

dein Arzt dir sagt, dass es 
sicher für dich ist, weniger 

oder gar keine Medikamente 
mehr zu nehmen.“
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Muss ich die  
ketogene Diät  
für immer  
machen, wenn sie  
funktioniert?
Das hängt davon ab, welche Art von Epilepsie du hast.  
ODER vielleicht hast du auch eine bestimmte Krankheit, 
bei der es am besten ist, wenn du dein Leben lang die Diät machst. Dein  
Keto-Team sagt dir, wie lange DU wahrscheinlich die Diät machen musst. In den 
meisten Fällen wird jedoch empfohlen, dass du etwa 2 Jahre auf der Diät bleibst.

Macht die 
ketogene Diät 
mich krank??
Nein, es ist sehr unwahrscheinlich, dass du 
davon krank wirst. Anfangs, wenn du dich daran 
gewöhnst, kann es sein, dass du dich etwas 
krank fühlst, das vergeht aber normalerweise 
recht schnell und passiert nicht bei jedem. Dein 
Keto-Team und deine Familie kümmern sich 
gemeinsam darum, dass es dir gut geht und du 
dich so wohl fühlst wie möglich.



Ist die ketogene Diät schwierig?

Was erzähle ich meinen 
Freunden über die Diät?

Die Diät wirkt zunächst sehr anders und es wird 
etwas dauern, bis du dich daran gewöhnt hast. Wenn 
man gerade anfängt, kann es auch sehr kompliziert 
scheinen. Mit der Zeit wird es jedoch viel einfacher 
werden und du wirst dich daran gewöhnen. Dein 
Keto-Team wird dich unterstützen und dir und 
deiner Familie helfen – und bei Matthew’s Friends 
bekommt ihr auch jederzeit Unterstützung.

Sei ehrlich zu ihnen und erzähle ihnen alles über 
deine spezielle Diät. Du könntest ihnen auch diese 
Broschüre zeigen, wenn du möchtest – vielleicht 
kannst du die Diät so leichter erklären. Bitte 
deine Freunde, dir zu helfen, damit du nicht aus 
Versehen etwas isst, das nicht gut für deine Diät ist.
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Wird mein Essen sehr  
anders aussehen als das 
meiner Freunde?
Ja, es kann anders aussehen, mach dir darüber aber keine Sorgen. Denk daran, 
dass nicht jeder dasselbe Essen mag, ob er auf einer speziellen Diät ist oder 
nicht. Die Hauptsache ist, dass du mit dieser Diät immer noch leckeres Essen 
bekommst!

Werde ich zunehmen?
Nein, du solltest nicht zunehmen. Du nimmst nur an Gewicht zu, wenn du zu viel 
isst und nicht genug Sport machst. Dein Keto-Team wird aber darauf achten, 
dass du die richtige Menge Lebensmittel bekommst, die DU für DEINE ketogene 
Diät benötigst.

Ist die ketogene Diät 
schlecht für mein Herz?
Die Diät enthält viel Fett, aber dieses wird zu Ketonkörpern umgewandelt und 
damit von unserem superschlauen Gehirn verbraucht, um unserem Körper 
Energie zu liefern. Dies bedeutet also, dass in unseren Körpern nicht viel Fett 
bleibt, welches normalerweise schlecht für unser Herz wäre. Dein Herz sollte so 
stark bleiben, wie es jetzt ist.



Muss ich bei meiner 
ketogenen Diät noch etwas 
anderes einnehmen?
Ja. Du wirst einige Vitamine einnehmen müssen. Es ist sehr wichtig, dass  
du diese mit deiner Diät nimmst, da sie auch helfen, dich gesund und stark 
zu halten.
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Unser 
superschlaues 

Gehirn verbraucht 
das ganze Fett.

Sport hilft auch, dein 
Herz gesund und stark 
zu halten.
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Was muss ich sonst machen?
Du wirst normalerweise jeden Tag zu Hause deine Ketonkörper testen müssen 
– das ist ganz einfach. Nachdem du auf die Toilette gegangen bist, musst du 
vielleicht einen speziellen Stick (wie der auf dem Bild unten) in deinen Urin 
tauchen. Der Stick wechselt dann die Farbe und wird dunkler. Je dunkler der Stick 
wird, desto mehr Ketonkörper hast du – was gut ist. Meistens werden Ketonkörper 
überprüft, indem ein Tropfen Blut von deinem Finger genommen wird. Das ist sehr 
schnell vorbei und tut nicht weh.



Kurze Wiederholung: 
Was kann die 
ketogene Diät  
mir bringen?
Eventuell musst du nicht so viele Medikamente nehmen 
(oder gar keine) und vielen Kindern geht es mit der Diät 
besser. Deine Anfälle können sich verbessern, weniger häufig 
auftreten und könnten vielleicht sogar komplett aufhören. 

Du könntest mehr Energie zum Spielen und für andere 
Sachen haben und insgesamt dein Leben mit weniger 
Anfällen mehr genießen.

Wer sind Matthew’s Friends?
Matthew ist ein Junge, der mit der ketogenen 
Diät begonnen hat, genauso wie du es tun wirst. 
Er hatte früher jede Woche Hunderte Anfälle, 
aber mit der ketogenen Diät haben diese fast 
vollständig aufgehört. Seine Mutter beschloss, 
eine Hilfsorganisation zu gründen, um andere 
Familien zu unterstützen, die die ketogene Diät 
nutzen möchten. Sie nannte sie „Matthew’s 
Friends“ (Matthews Freunde).

Heute helfen Matthew’s Friends Familien und Kindern weltweit bei der Anwendung 
ketogener Ernährungstherapien, genauso wie sie dir und deiner Familie helfen.
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Eine Nachricht von Matthew 
DER JUNGE HINTER DER HILFSORGANISATION

Ich war 7 Jahre alt, als ich mit der ketogenen 
Diät begann, und sie beendete meine Anfälle 
fast vollständig. Ich mache die Diät nicht mehr, 
da ich sie nicht mehr benötige. Die Diät war das 
Beste, was mir je passiert ist. Ich hoffe wirklich 
sehr, dass die ketogene Diät auch dir hilft.

Viel Glück von deinem Freund,
Matthew. Xx

Wenn Sie sich als Elternteil/Betreuer zum ersten Mal über die 
ketogene Diät informieren, kann sie abschreckend wirken. Zu 
versuchen, sie Ihrem Kind oder dessen Geschwistern zu erklären, 
kann genauso entmutigend sein. Ich habe das selbst so erlebt, als 
ich versucht habe, Matthew zu erklären, warum sein Abendessen 
so viel weniger aussah als sonst, und als ich eine verwirrt drein 
blickende Alice mit ins Bad nahm, damit wir etwas Schokolade 
essen konnten, ohne dass Matthew es mitbekam.

Über die Jahre haben wir diese Broschüre mehrmals neu gedruckt 
und hatten großartige Rückmeldungen. Scheinbar ist sie besonders 
hilfreich für Schulen, Freizeitzentren und Mitglieder der erweiterten 
Familie! Wie auch immer Sie sie verwenden, wir hoffen, dass 
sie Ihnen und Ihrer Familie hilft. Wir alle wünschen Ihnen das 
Allerbeste mit Ihrer ketogenen Ernährungstherapie – und denken 
Sie daran, dass wir immer da sind, um zu helfen und unterstützen! 
Wir würden auch sehr gerne etwas über Ihre Erfahrungen mit der 
ketogenen Diät hören. Bitte zögern Sie nicht, uns zu kontaktieren, 
wenn wir Ihnen behilflich sein können, und vergessen Sie nicht, 
unsere Webseite zu besuchen, wo Sie viele weitere Informationen 
und leckere Rezeptideen finden.

Mit besten Grüßen,
Emma Williams MBE – Gründerin/CEO
emma@matthewsfriends.org

Emma mit Matthew
und seiner Schwester 

Alice.



Für weitere Informationen
kontaktieren Sie uns bitte:

Matthew’s Friends 
St. Piers Lane, Lingfield, Surrey RH7 6PW

/ E–Mail: enq@matthewsfriends.org

[ Telefon (Büro):  01342 836571

Y Website-Adresse: www.matthewsfriends.org

MatthewsFriendsOrg 
#ketokitchen

@matthewsfriends Matthews Friends

Die deutsche Übersetzung und Veröffentlichung wurde durch die
Vitaflo Deutschland GmbH ermöglicht.

Telefon: +49(0)6172 253 234 0 Mail: info@vitaflo.de

www.vitaflo.de / www.ketokompetent.de


